
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

စိတ်ကျန််းမာရ ်းကိို မမြှင ်တင်ရ ်းမြင််း 

 

ရင်ဆ ိုင်ဖခြေရှင််းခြင််း နည််းဗ ျူဟာမ ာ်း 

ဖဆာင်ရန် 

ဖရှာငရ်န ် 

၁။ ဖလေ့က ငေ့်ြန််းလိုပ်ခြင််း၊ လမ််းရလ ာက ်

မြင််းနှင ် တကတ်က်ကကြွကကြွဖနခြင််း။ 

၂။ ရင်ဆ ိုင်ဖခြေရှင််းဖနရဖ ာ ခပဿနာမ ာ်း 

အဖ ကာင််း ယ ို ကည်ရ ူမ ာ်းနှငေ့် ဖခပာခပ 

တ ိုင်ပင်ခြင််း။ 

၃။ က န််းမာဖရ်းနှငေ့် ညညီြွတ်မျှတစြွာ 

စာ်း  ို်းခြင််း။ 

၄။ ကျွမ််းက င်ပညာရှင်မ ာ်း၏ အကူအညီ 

မ ာ်းက ို ရှာဖြေြွခြင််း။ 

၅။ လူမှုဖရ်းဆ ိုင်ရာ အဖ ာက်အပ ေ့ 

မ ာ်းက ို ရှာဖြေြွခြင််း။ 

၆။ လူမှုဖရ်းဆ ိုင်ရာ အဖ ာက်အပ ေ့မ ာ်း 

အာ်း အ  ို်းခပြုခြင််း။ 

၇။ စ တ်အပန််းဖခပနည််းလမ််းမ ာ်း 

လိုပ်ဖဆာင်ခြင််း။ (အသကမ် င််းမ င််း၊ 

ခြေည််းခြေည််းရှျူခြင််း) 

၈။ အဖကာင််းခမင်တတ်ခြင််း။ 

၁။ မူ်းယစ်ဖဆ်းဝ ်းနှငေ့် အရက ် ို်းစြွွဲခြင််း။  

၃။ လိုပ်ဖဆာင်ရမညေ့က် စစမ ာ်းအာ်း 

အြ  န်ဆြွွဲခြင််း။   

၂။ လ ိုတာ က်ပ ိုစာ်းခြင််း။   

၄။ အလြွန်အကျွ အ ပ်စက်ခြင််း (  ိုို့) 

အ ပ်စက်မှုနည််းခြင််း။   

၅။ လူမှုဖရ်းက စစမ ာ်းအာ်း ဖရှာင်ရှာ်း 

ခြင််း။  

၆။ မ မ က ိုယ်က ို အနတရာယ်ဖပ်းခြင််း။  

၇။ စ တ်ဆ ို်းခြင််း (  ိုို့) ဖ    ြွက်ခြင််း။  

၈။ အဖကာင််းမခမငဖ် ာ အဖတြွ်း 

မ ာ်း ဖတြွ်းခြင််း။   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 



 
စိတ်ကျ န််း မာရ ်း 

 စိတ်ကျန််းမာရ ်းဆိိုသည်မ ာ  “လူတစ်ဦ်းသည် မိမိ၏ 

ကိိုယ်ပိိုငအ်စွမ််းအစကိို သိ  နိ ်းလည်ပပ ်း၊ ရနေ့စဉ်ဘဝ 

တ ွင် ကက ြုံရတွွေ့ ရ ာ အခက်အခဲမျာ်းကိို  င်ဆိိုင ်

ရကျာ်လ ာ်းစာွ လိုပ်ရဆာငန်ိိုင်ခခင််းကိို ဆိိုလိိုပါသည်။” 

 

 ကမ္ာာ့ကျန််းမာ ရ ်းအဖွဲွေ့ (WHO) 

   

   စိို်း ိမ ်စိတ်လွနခ်ခင ််း 

 စိတ်ဖိစ ်းခခင််းပမာ ဏန ငာ့် စိို်း ိမ်စိတ်ပမာ ဏ အချြိုံ်း 

မည မှုလွန်ကလဲာ  ညာ့အ်ခါ စိို်း ိမ်စိတ်လွန်ခခင််းကိို 

ရ ာ ဂါတ စ်ခိုအခဖစ်  တ ်မ တန်ိိုင်ပါ  ည်။ 

 

 စိို်း ိမ်စိတ်လွန် လကခဏာ မျာ်းမ ာ -      

❖ အလွန်အမင််းရ ကာက်   ွေ့ခခင််း 

❖   ငင ိမ်ငငိမ်ရန န် ခက်ခခဲခင််း 

❖ အာ ရ ိုစ ်းစိိုက ်န် ခက်ခဲခခင််း 

စိတ်ကျခခင််းခ စာ်း ပါ က ပ ိုမ နရ်ဆာ င်  ကရ်န ညာ့် 

လိုပ်ငန််းမျာ်းကိို လိုပ်ရဆာင ်နိိုင် န်ပင် ခက်ခဲ ကဲာ့ ိိုေ့ 

ခဖစလ်ာ ငပ ်း တ စ်ခါ တစ်  ဘဝမ ာ ဆက်လက ်

အ က်  င် န်ပင် မထိိုကတ်န် ကဲာ့ ိိုေ့ ခ စာ်း လာ 

နိိုင်ပါ  ည်။  

 

 PTSD ၏ လကခဏာမျာ်းမ ာ - 

❖ အခဖစဆိ်ို်းမျာ်းကိို ထပ်တ လဲလဲခပန်ခဖစ်ရန 

 ကဲာ့ ိိုေ့ ခ စာ်း ခခင််း 

❖ အိပ်မက်ဆိို်းမျာ်းမက်ခခင််း 

❖ အိပ် န်ခက်ခခဲခင််း 

❖ အခဖစဆိ်ို်းန ငာ့်ပတ ် က် မျှအ ာ တ ိိုေ့အာ ်း 

အထ ်းရ  ာင ်  ာ်းခခင််း 

❖ ထိတ ်လနေ့်လွယ ်ခခင််း 

❖ ရပျာ် ွှင်မှုရပျာက်ဆ ို်းခခင််း 

❖ ရ ါ  ခဖစလွ်ယ ်ခခင််း 

စတိ်ကျခခင််း 

 
စိတ်ကျခခင််းဆိို ည်မ ာ  

❖ ရပျာ် ွှင်မှုရပျာက်ဆ ို်းခခင််း၊ 

❖ ဝမ််းနည််းခခင််း၊ 

❖ စိတ်ဝငစ်ာ်းမှုရလျာာ့ကျခခင််း၊ 

❖ အာ ်းအငရ်လျာာ့နည််းငပ ်း ပင်ပန််းလွယ ်ခခင််း၊  

❖ အိပ်မရပျာ်၊ စာ်းမဝင်ခြင််းတ ိိုေ့ကိို 

မ ကာ ခဏခဖစရ်ပေါ် ရစ ညာ့် စတိ ်ခ စာ်းမှုဆိိုင် ာ 

ရ ာ ဂါတ စ်ခို ခဖစပ်ါ  ည်။  

 

 စတိ် ဏ် ာ လ ွန်စိတဖ်စိ ်း မ ှုရ ာ ဂါ 

 စိတ် ဏ် ာ လွန်စတိ ်ဖိစ ်းမှုရ ာ ဂါ (PTSD)  ည် 

 ဘာ ဝရဘ်းအနတ ာယ ်၊ ခပင််းထန်ရ ာ မရတာတ် ဆ 

မှု၊ အ ကမ််းဖက်ခ  မှု၊ စစ်ပဲွ၊ အဓမမကျငာ့်ခခင််းတိိုေ့ကဲာ့ ိိုေ့ 

ရ ာ အခဖစအ်ပျက်တစခ်ိုခိုကိို ကိိုယတ် ိိုငက်က ြုံရတ ွွေ့ 

ခ စာ်း  ညာ့်  မျာ်း၊ ခမငရ်တွွေ့ခဲာ့  ညာ့်  မျာ်းတွင ်

ခဖစရ်ပေါ်တ တ ် ညာ့် စတိ ်ပိိုင််းဆိိုင် ာ ရဝ နာတ စ်ခို 

ခဖစ ်ည်။  

 

  င ်ဆိိုင ်ရခဖ   င ််းခခင််း နည််းဗ ျျူဟာမ ျာ်း 

 
 စိတ်ဖိစ ်းမှုမျာ်း ကက ြုံရတ ွွေ့ ချနိမ် ာ လ တ ိိုင််း ည်  ိစိတ် 

ခဖငာ့်ခဖစ်ရစ၊ မ ိစိတ်ခဖငာ့်ခဖစ်ရစ ထိိုဖိစ ်းမှု  က် ာ ရစ န် 

အလိိုအရလျာက် ကိိုငတ်ယွ ် ရခဖ  င််းရလာ့  ိပါ  ည်။ 

  
 ထိိုရခဖ  င််းမှုနည််းလမ််းမျာ်းထဲတ ွင် စတိ ်ဖိစ ်းမှုခဖစ်ရစ 

ရ ာ ခပဿနာ အ င််းအခမစက်ိို ရလျှာ ာ့ချခခင််းဆိို ညာ့် 

နည််းဗျျူဟာမျာ ်း ပါ ဝင် ည်။  

 

  င်ဆိိုင်ရခဖ  င််းခခင််းနည််းဗျျူဟာ မျာ်းအနက်မ  အချြိုံွေ့  ည် 

ရဆာ င်  က် ငာ့် ညာ့် နည််းလမ််းမျာ်းခဖစ်ရ ာ ်လည််း 

အချြိုံွေ့ ရ ာ နည််းလမ််းမျာ်းမ ာ ရ   ည်မ ာ ဆိို်းကျြိုံ်းမျာ်း 

ပိိုမျာ်းနိိုင် ညာ့်အတ ွက် ရ  ာ င ်ကဉ် ငာ့် ညာ့် ကိစစမျာ်း 

ခဖစပ်ါ  ည်။ 

 

 

 


